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INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP:
ONE POT PASTA

KOMBI

Immer griffbereit:
SO GEHT'S:

ALLES AUS
EINEM TOPF
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Waussten Sie schon, dass ...? (\}

Entdecken Sie bei einigen
ausgewihlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit ver-
bliffendem Insiderwissen
Aha-Momente garantiert!

Immer griffoereit:

GEEIGNETE
NUDELSORTEN

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.
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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 615 kcal, 19 g E, 23 g F, 80 g KH

SPAGHETTI MIT OLIVEN ¢

Sommer-Rezept

800 g reife Tomaten

1 groRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4EL Olivendl

11Gemiisebriihe

400 g Spaghetti (Kochzeit
9-11 Min,)

60g griine Oliven (entsteint)

60 schwarze Oliven (ent-
steint)

1 Bund Basilikum

60 g Parmesan

Salz, Pfeffer

VEGETARISCH

1 Die Tomaten einritzen, iberbriihen, hduten, entkernen und ohne
die Stielansatze klein wiirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len und klein wiirfeln bzw. in Stifte schneiden. Das Ol in einem gro-
Ben hohen Topf (22-24 cm @ und 12 cm hoch) erhitzen, die Zwiebeln
und den Knoblauch darin goldbraun anbraten. Die Briihe angieBen
und bei starker Hitze zugedeckt zum Kochen bringen.

2 Die Spaghetti evtl. einmal durchbrechen, in den Topf geben

und bei mittlerer bis starker Hitze nach Packungsangabe plus ein
paar Min. bissfest garen. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende
haufig umriihren und ggf. lffel Wasser S

die Oliven wiirfeln, das Basilikum waschen, trocken schiitteln und
hacken, den Parmesan hobeln. Tomaten, Oliven und Basilikum unter
die fertigen Nudeln mischen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Parmesan bestreut sofort servieren.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 470 kcal, 20 g E, 8 g F, 77 g KH

PILZ-FRISCHKASE-PASTA 6

einfach

1 Bund Frithli iebeln

250g braune Champignons

150g Shiitakepilze

1ELOI

950 ml Gemiisebriihe

400 g kurze Nudeln (z.B. Mak-
karoni, Kochzeit ca. 7 Min.)

150 g Kréuter-Frischkise

Salz, Pfeffer

gerduchertes Paprikapulver

1 Die Fri putzen, waschen und sehr schrég in ganz
feine Ringe schneiden. Die Pilze putzen, mit einem feuchten Tuch
abreiben und halbieren oder vierteln, von den Shiitakepilzen die
Stiele entfernen. Das Ol in einem groBen hohen Topf (22-24cm @
und 12 cm hoch) erhitzen, die Friihlingszwiebeln (einige zuriickbehal-
ten) darin bei starker Hitze unter Riihren 1-2 Min. anbraten. Die Pilze
dazugeben und 1-2 Min. riihrbraten.

2 Die Briihe angieBen und bei starker Hitze zugedeckt zum Kochen
bringen. Die Nudeln einriihren und bei mittlerer bis starker Hitze
nach Packungsangabe plus ein paar Min. bissfest garen. Dabei
anfangs gelegentlich, gegen Ende héufig umriihren und ggf. loffel-
weise Wasser dazugeben. Den Frischkése einriihren. Das Gericht
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken, mit den iibrigen
Friihlingszwiebeln bestreuen und sofort servieren.

VEGETARISCH
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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 685 kcal, 35 g E, 17 g F, 96 g KH

BUNTE HAHNCHEN-NUDELN

300g Hiahnchenbrustfilet

einfach

1 Das Hahnchenbrustfilet abtupfen und in 2 cm breite Streifen

1Bund Fri

450 g SiRkartoffeln

6 Zweige Salbei

2EL Olivendl

Salz, Pfeffer

11Hihnerbrithe

400 g kurze Nudeln (z.B. Sput-
niks, Kochzeit ca. 8 Min.)

100g Gorgonzola

Gut 2u wisgen

Wenn Sie Nudeln mit einer
langeren Kochzeit verwen-
den, sollten Sie diese einige
Minuten in der Brithe vorga-
ren, bevor die SiiBkartoffel-
stifte in den Topf wandern.
Sonst werden diese zu weich
und zerfallen beim Rihren.

. Die F 1 putzen und waschen, weiBe
Teile in diinne Scheiben, das Griin schrag in 2cm lange Stiicke
schneiden. Die SiiBkartoffeln waschen und griindlich abbiirsten
oder schalen, dann in Stifte schneiden, die etwa der GroBe der
Nudeln entsprechen. Den Salbei waschen, trocken schiitteln
und grob hacken.

2 Das Ol in einem groBen hohen Topf (22-24cm @ und 12cm
hoch) erhitzen und die Hahnchenstreifen darin unter gelegent-
lichem Riihren ca. 2 Min. rundherum goldbraun anbraten. Den

Salbei dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, 30 Sek. weiter-

braten, dann herausnehmen und beiseitestellen.

3 Die Brihe in den Topf gieBen und zugedeckt bei starker
Hitze zum Kochen bringen. Nudeln, StBkartoffeln und Frith-
lingszwiebeln dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
wieder aufkochen. Die Nudeln offen bei mittlerer bis starker
Hitze nach Packungsanweisung plus ein paar Min. bissfest ga-
ren. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende haufig umrithren
und dabei I5ffelweise Wasser dazugeben, wenn die Mischung
2u trocken wird.

4 Am Ende der Garzeit das angebratene Hahnchenfleisch mit-
samt dem Salbei wieder in den Topf geben, mit den iibrigen
Zutaten mischen, alles abschmecken und auf Teller verteilen.
Den Gorgonzola wiirfeln und

FLEISCH & WURST



One-Pot-Pasta ist ein relativ
neuer Begriff, aber als Zuberei-

seit langem bekannt und be-

liebt. Dies ist ein echter Klassi-

ker aus Katalonien, der ein we-
 nig an Spaniens Nationalgericht

Filr 2 Personen + 20 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 600 keal, 35 g E, 18 g F, 74 g KH

SPANISCHE NUDELPFANNE

1 kleine rote Chilischote

Y Bund Petersilie

100 g geschalte, gegarte Gambas
(groRe Garnelen)

125 g festes weifes Fischfleisch
(2.B. Loup de mer oder Kabel-
jau)

1 Knoblauchzehe

3EL Olivenol

200 g Fadennudeln (Kochzeit
3 Min.)

400 ml Fischfond (aus dem Glas)

Salz, Pfeffer

klassisch

1 Die Chilischote waschen, halbieren, die Kerne entfernen
und die Halften in feine Streifen oder Wirfel schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken schiltteln und hacken, zugedeckt
beiseitestellen. Die Gambas abtupfen. Das Fischfleisch abtup-
fen und mundgerecht wiirfeln. Den Knoblauch schalen und
hacken oder in Stifte schneiden.

2 In einem groBen Topf (22-24 cm @) 2EL Ol erhitzen. Gam-
bas, Fischwiirfel und Knoblauch hineingeben und bei mittlerer
Hitze ca. 2 Min. anbraten, vorsichtig wenden und wieder
herausheben.

3 Das restliche Ol (1EL) im Topf erhitzen und die Nudeln
darin bei mittlerer bis starker Hitze 1-2 Min. anbraten - sie sol-
len leicht bréaunen. Die Chili dazugeben, den Fond angieBen
und aufkochen lassen. Alles offen unter standigem Riihren ca.
3Min. kochen lassen - die Nudeln sollen gar, aber nicht zu
weich werden.

4 Die Hilfte der Petersilie und die Gamba-Fisch-Mischung
vorsichtig unter die Nudeln mischen. Alles kurz erhitzen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit der restlichen Petersilie
bestreut sofort servieren.

FISCH & MEERESFRUCHTE



ALL YOU NEED IS...
Ow PW!

Drei kleine Worte, die alle gliicklich machen: One Pot Pastal
Ein Topf, die richtigen Nudeln und ein Rezept, das begeistert. Ob mexikanisch,
asiatisch, mediterran oder deftig-bayerisch, ob mit Fisch,
Fleisch oder veggie - hier findet jeder seine neue Lieblingspasta.
Dank cleverer Tipps, Step-by-Step-Anleitungen und jeder Menge Kombinations-
méglichkeiten wird aus einem einzigen Topf pure Pasta-Magie!

Weniger Abwasch, mehr Genuss - One Pot, all Pasta!
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